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ВЛИЯНИЕ РАЗЛИЧНЫХ РЕЖИМОВ ТРЕНИРОВОК ПО ГРЕБЛЕ НА БАЙДАРКАХ 
НА ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ ВНЕШНЕГО ДЫХАНИЯ И ПОТРЕБЛЕНИЯ 
КИСЛОРОДА ПОДРОСТКОВ 
Виктория Богуславская, Василий Митурич 
Винницкий государственный педагогический университет  им. Михаила Коцюбинского. 
Работа посвящена изучению влияния различных режимов тренировок по гребле на показатели 
внешнего дыхания и потребления кислорода (VО2) в состоянии относительного мышечного покоя 
мальчиков (15-16 лет) и девочек (14-15 лет) в подготовительный период макроцикла. Результаты 
исследований свидетельствуют о преимуществах тренировок в анаэробно-аэробном режиме 
энергообеспечения по сравнению с тренировками аэробного направления. 
Ключевые слова: спирография, потребление кислорода, режим энергообеспечения, 
физические тренировки. 
 
THE INFLUENCE OF DIFFERENT TRAINING REGIME WITH VESLUVALNNYA 
KAYAK ON FUNCTIONS OF EXTERNAL BREATHING OXYGEN CONSUMPTION AND 
ADOLESCENTS  
Victoria Boguslavsky, Vasil Myturych  
Vinnytsia State Pedagogical University  them. Michael Kotsubynsky. 
We study the impact of different modes of training in rowing at the indicators of external respiration 
and oxygen consumption (VO2) in a state of relative calm muscle boys (15-16 years) and girls (14-15 years) 
in the preparatory period macrocycle. The research results show the benefits of training in anaerobic-aerobic 
mode as compared with aerobic workouts direction. 
Key words: spirography, oxygen consumption, energy saving mode, physical training. 
 
 
МЕТОДИЧЕСКИЕ КРИТЕРИИ ВЫБОРА СПЕЦИАЛЬНЫХ  
УПРАЖНЕНИЙ В МЕТАНИИ КОПЬЯ 
Боровая Валентина 
Гомельский государственный университет им. Ф. Скорины 
Врублевский Евгений  
Полесский государственный университет 
 
Введение. Современный этап развития мировой легкой атлетики характеризуется 
обострением конкуренции на крупнейших соревнованиях. При этом все потенциальные 
возможности повышения эффективности учебно-тренировочного процесса только за счет 
увеличения интенсивности и объема тренировочных нагрузок фактически исчерпаны. Объем 
и интенсивность нагрузок в подготовке спортсменов достигли критических величин, 
дальнейший рост которых ограничивается как биологическими возможностями организма 
человека, так и социальными факторами.  
В этих условиях приоритетной становится цель специализированной подготовки, 
предусматривающая планирование и формирование должных значений кинематических и 
динамических параметров структуры соревновательного упражнения, улучшающих 
позитивную эволюцию и эффективность реализации индивидуальных двигательных 
способностей спортсменов [1,2]. 
Совершенствование технического мастерства – это, прежде всего, улучшение, 
оптимизация формы движений и их внутреннего динамического содержания, а затем уже 
доведение (с помощью многократных повторений) двигательных координаций до условно-
рефлекторного, автоматизированного навыка. 
В свою очередь, до настоящего времени, недостаточно теоретически и 
экспериментально разработаны научно-педагогические основы управления параметрами 
структуры соревновательного упражнения в естественных условиях специализированной 




подготовки легкоатлетов, что значительно лимитирует возможности применения данного 
подхода для решения проблемы ее оптимизации. В связи с этим назрела необходимость: 
расширить и объективизировать информацию о структуре соревновательных упражнений на 
основе проведения комплексных исследований кинематических и динамических параметров 
системы движений для: оценки эффективности соревновательной деятельности в 
зависимости от квалификации спортсменов и направленности тренировочного процесса; 
выявления закономерностей и факторов, обусловливающих эффективную реализацию их 
двигательного потенциала. 
Важнейшим информативным критерием, отражающим техническое мастерство 
спортсмена, является экономический показатель «стоимости» затрат двигательного 
потенциала, приходящегося на единицу спортивного результата [3]. Еще Н.Бернштейн [1, 
с.38] описал общие принципы построения наиболее рационального движения: «…движение 
тем экономичнее, а, следовательно, и рациональнее, чем в большей мере организм 
использует для его выполнения реактивные и внешние силы и чем меньше ему приходится 
привносить активных мышечных добавок, т.е. насколько спортсмен может реализовать свои 
функциональные возможности в выполнении основного соревновательного действия». 
Следует подчеркнуть, что модель движения, используемая в метании копья, 
идентична моделям  в остальных легкоатлетических метаниях, которые характеризуются 
тем, что сегменты тела метателя последовательно достигают максимальной скорости, а 
наиболее  удаленный сегмент системы набирает ее в момент вылета снаряда [3, 4, 9, 10].  
Цель исследования – найти пути повышения экономичности техники метания копья 
и обосновать принцип выбора специальных тренировочных средств по ее качественному 
совершенствованию. 
Результаты исследования и их обсуждение. Анализ литературных источников 
показал, что дальность полета копья в большей степени зависит от скорости вылета, которая 
пропорциональна той скорости, с которой снаряд покидает руку метателя. В свою очередь, 
из второго закона Ньютона следует, что скорость прямо пропорциональна силе, с которой 
метатель действует на копье, и времени ее воздействия и обратно пропорциональна массе 
снаряда. Так как масса копья постоянна, то сила и время ее приложения являются 
решающими факторами, от которых зависит начальная скорость вылета снаряда, а значит, и 
дальность его полета [11]. 
Разумеется, данный закон в применении его к движениям метателя копья не 
проявляется в чистом виде, поскольку на спортсмена действуют внешние силы (силы 
реакции опоры и трения, силы сопротивления среды и т. п.), однако с его помощью можно в 
какой-то мере объяснить последовательный характер увеличения скорости звеньев тела 
снизу- вверх. При выполнении «хлеста» в начале броска, телу и руке, как многозвенным 
рычажным системам, сообщается некоторое количество движения, которое затем меняется 
на последовательное торможение в суставах (начиная с тазобедренного и переходящее на 
вышерасположенные суставы верхних конечностей). Это должно привести к значительному 
увеличению  скорости дистальных сегментов руки. Поскольку массы туловища и 
проксимальных сегментов руки намного превышают массу дистальных звеньев, 
перераспределение скорости весьма  значительно [4, 5].  
Одна из основных задач спортсмена в начале финального разгона заключается в том, 
чтобы, не потеряв горизонтальной скорости, дополнительно разогнать всю систему 
метатель-снаряд в направлении метания. В связи с этим большое значение приобретает 
время между постановкой правой и  левой ноги на опору при выполнении финального 
усилия (подготовительная фаза броска). 
Анализ литературных источников и собственные исследования показали, что время 
подготовительной фазы высококвалифицированных копьеметателей имеет значительное 
различие и лежит в промежутке от 120 до 280 миллисекунд [13, 14, 15]. Проведенный 
сравнительный анализ соревновательных бросков копьеметателей, участников Чемпионата 
Республики Беларусь 2010 года, позволил сделать вывод, что существует зависимость  




между длительностью подготовительной фазы броска и показанным соревновательным 
результатом. Время постановки левой ноги колеблется у одних и тех же спортсменов в 
пределах 50 миллисекунд и идет в сторону увеличения от лучшей попытки к худшей. 
При анализе работы правой ноги после постановки на опору наиболее правильной 
считается такая ее работа, при которой метатель направляет усилия последней через ОЦМ 
тела и снаряда. При этом нога работает на разгибание, двигая тело спортсмена вверх [7]. На 
представленном рисунке традиционную работу правой ноги демонстрируют спортсмены A и 
B. Практический опыт показывает, что необходимо начинать работу правой ноги в 
уступающем режиме сразу после ее постановки на грунт, как это делают спортсмены C, D, F. 
Подобное акцентирование движения позволяет использовать силу гравитации для  разгона 
общего центра масс тела  (ОЦМТ), что дает возможность приобрести дополнительный 
кинетический потенциал для постоянной системы метатель-снаряд. Это также способствует 
накоплению в четырехглавой мышцы бедра энергии упругой деформации, которая затем 
реализуется в преодолевающем режиме при разгибании ноги [12].  
Особое место в финальном разгоне копья занимает движение туловища, которое 
начинается с поворота таза относительно продольной оси тела. При этом туловище 
целесообразно удерживать в «закрытом» положении, что приводит к его необходимому 
скручиванию (повороту фронтальной оси плеч по отношению к фронтальной оси таза) и 
растягиванию внутренней и наружной косых мышц живота. Почти одновременно с 
поворотом таза должно происходить разгибание в тазобедренных суставах. Эти два 
движения вызывают растягивание мышц-сгибателей туловища (прямой мышцы живота, 
большой и малой поясничных мышц, наружной и внутренней косых мышц живота). Все это 
способствует тому, что таз акцентировано движется вперед, а пояс верхних конечностей 
отстает.  
Полученные данные показывают, что разгибание в правом тазобедренном суставе у 
некоторых спортсменов достигает 184,8±6,5°, т.е. происходит переразгибание в нем. Такая 
поза напоминает, так называемое, «положение натянутого лука» [8], после принятия 
метателем которого, многие спортсмены начинают «рывок» копья. Для этого они активно 
разворачивают левую сторону корпуса, левую руку и плечо влево, освобождая путь для 
стремительного движения правой стороны груди и метающей руки (на рисунке - это 
спортсмены A, B).  
 На основании проведенного исследования мы считаем, что после выхода  
копьеметатели  «грудью вперед»  следует продолжить стопорящее  движения левой ноги, и 
одновременно активизировать мышцы – сгибатели туловища, получив вращательное 
движение туловища вокруг горизонтальной оси таза. Лучше всего этот элемент выполняет 
спортсмен G, метатели C, E, F, также используют сильные мышцы корпуса. 
 Результатом выполнения этого элемента является достижение более эффективного 
разгона снаряда на втором этапе целостного двигательного действия, так как рациональность 
техники финального усилия зависит от умения сохранить поступательную скорость, 
набранную в разбеге, а также от количества звеньев, задействованных во вращательном 
движении метающей кинематической цепи и от положения оси, относительно которой 
происходит это вращение. Лучшим следует считать вариант с максимальным радиусом 
вращения, так как это увеличивает линейную скорость кисти при выпуске снаряда [12]. 
 При выборе специальных тренировочных средств по совершенствованию элементов 
техники метания копья, на наш взгляд, следует руководствоваться принципом 
динамического соответствия, когда тренирующие воздействия подбираются с учетом 
особенностей динамического механизма сложного двигательного действия человека, т.е. с 
учетом характера движений  спортсмена и пути, по которому идет его совершенствование. 
По мнению Ю.В. Верхошанского [2] реализация этого важного методического принципа 
возможна на основе определенных критериев соответствия. 
    1. Критерий соответствия по амплитуде и направлению движения. Исходя из этого 
критерия, специальные упражнения должны подбираться с учетом пространственных, 




временных и динамических характеристик движения. Реализация данного критерия 
предполагает выбор совершенно конкретного исходного положения и позы спортсмена. 
Например, для тренировки мышц сгибателей туловища в финальном усилии мы предлагаем 
метать небольшие отягощения двумя руками из-за головы из исходного положения - ноги 
как при метании с места (левая впереди, правая сзади, вес тела на правой), туловище 
отведено назад, отягощение касается гимнастического коня, высота которого строго 
индивидуальна. При выполнении броска  необходимо следить за положением левого 
тазобедренного сустава (он должен быть неподвижным!), выведением туловища до 
положения вертикали, а также последовательностью включения звеньев в работу – ноги, 
туловище, руки. 
    2. Критерий соответствия по акцентированному участку рабочей амплитуды 
предусматривает необходимость проявления требуемого усилия при определенном 
суставном угле. Например, чтобы акцентировать работу правой ноги в уступающем режиме 
при бросках с места, нужно изменить исходное положение - правая нога ставится на 
возвышение 30 см. Необходимо следить за жесткой постановкой левой ноги и 
последовательностью включения работающих звеньев.  
    3. Критерий соответствия по величине силы и быстроты развития максимума усилия. 
Поскольку метание копья относится к скоростно-силовым видам спорта, то при выполнении 
соревновательного упражнения  главное значение имеет проявление спортсменом взрывной 
силы. При подборе тренировочных средств нужно учитывать, что  по своей величине 
тренировочный раздражитель  
 
Рис.  Сравнение отдельных элементов финального усилия при 
выполнении различных вариантов  техники метания копья: 
*Примечание: 1 – постановка правой (спортсмен G - левой) ноги на грунт; 2-5 – 
работа правой (левой) ноги; 6 – принятие положения «натянутого лука»; 7-8 – «рывок 
снаряда». 




должен не только не уступать условиям выполнения упражнения, но и превышать его.  
Большой потенциал для совершенствования технического мастерства дает использование 
снарядов различной массы и выполнение специализируемого упражнения с разной интенсивностью. 
При этом метание облегченных снарядов используется для развития скоростных возможностей 
атлета, а утяжеленных – силовых способностей. Применение их в комплексе способствует более 
эффективному формированию скоростно-силовых способностей.  
Кроме этого, для увеличения тренировочного воздействия на определенные группы мышц 
мы предлагаем использование статико-динамических упражнений и упражнений «со срывом». 
Характерной их особенностью является резкая смена изометрического усилия  (продолжительностью 
1,5-2,0с) динамическим. В результате использования данных упражнений движение выполняется со 
скоростью больше соревновательной.   
4. Критерий соответствия по режиму работы мышц. Метание копья требует высокой 
согласованности движений, точной технической скоординированности  каждой фазы упражнения. 
Если раньше мы говорили о последовательной работе ног, туловища и рук, то теперь надо говорить о 
работе ног с последующей передачей усилия через туловище и руки на снаряд. В соответствии с этим 
критерием во всех специальных упражнениях должна сохраняться  последовательность включения 
звеньев тела, аналогично основному двигательному действию и взаимосогласованная динамика 
выполнения упражнений.  
Заключение. Экспериментальная методика, включающая в себя использование 
специальных средств в измененных и в обычных условиях, позволила сформировать рациональную 
организацию движений в метании копья, обеспечила высокий уровень технической 
подготовленности, способствовала повышению точности самооценки кинематических и 
динамических характеристик броска. В результате ее применения в группе квалифицированных 
копьеметателей  стало возможным более эффективное использование их функциональных 
возможностей (при улучшении тестовых показателей общей физической подготовки в среднем на 5-
7%, результаты в метании копья возросли на 16-18%). 
Практическая значимость проведенного  исследования заключается в том, что наши 
рекомендации доступны спортсменам и тренерам, избравшим метание копья предметом спортивной 
специализации, не требуют специальных условий, легко осуществимы с помощью простейших 
дополнительных снарядов и обычных педагогических методов контроля. Немаловажным является и 
эффективность разработанных и проверенных на практике  рекомендаций, позволяющих 
спортсменам совершенствовать свою техническую подготовленность  и добиться существенного 
улучшения качества выполнения движений, что  будет продуктивно способствовать  росту 
спортивных результатов в метании копья. 
Таким образом, комплексные исследования параметров движений атлетов  разной 
квалификации во время соревновательной деятельности и выполнения специальных упражнений, 
аналогичных основному двигательному действию на основе определенных критериев соответствия, 
приобретают чрезвычайно важное и актуальное значение для разработки и решения современной 
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МЕТОДИЧЕСКИЕ КРИТЕРИИ ВЫБОРА СПЕЦИАЛЬНЫХ  
УПРАЖНЕНИЙ В МЕТАНИИ КОПЬЯ 
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Гомельский государственный университет им. Ф. Скорины 
Врублевский Евгений  
Полесский государственный университет 
Анализ научно-методической литературы и результаты собственных исследований 
позволяют найти новые возможности повышения экономичности техники метателей копья путем 
целенаправленного воздействия специальных упражнений на точность выполнения отдельных 
элементов финального усилия в соответствии с принципом динамического соответствия, когда 
тренирующие воздействия подбираются с учетом  особенностей динамического механизма сложного 
двигательного действия спортсмена.  
Ключевые слова: специальные упражнения, метание копья, техника выполнения, критерии.  
 
МЕТОДИЧНІ КРИТЕРІЇ ВИБОРУ СПЕЦІАЛЬНИХВПРАВ В МЕТАННІ СПИСА 
Боровая Валентина 
Гомелський державний університет ім. Ф. Скорины 
Врублевский Євгенії 
Поліський державний університет 
Аналіз науково-методичної літератури і результати власних досліджень дозволяють знайти 
нові можливості підвищення економічності техніки метальників списа шляхом цілеспрямованої дії 
спеціальних вправ на точність виконання окремих елементів фінального зусилля відповідно до 
принципу динамічної відповідності, коли тренуючі дії підбираються з урахуванням  особливостей 
динамічного механізму складної рухової дії спортсмена.  








METHODICAL CRITERIA OF CHOICE OF THE SPECIAL EXERCISES IN JAVELIN-
THROWING 
Borovaya Valentina 
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Vrublevskskyy Eugenias 
Polesye state university 
The analysis of the scientifically methodical literature and results of our own researches allow us to 
find new opportunities to increase the techniques profitability of javelin-throwers by purposeful influence of 
special exercises on the performance accuracy of separate elements of final effort according to a principle of 
dynamic conformity when training influences are chosen taking into account the dynamic mechanism 
features of complex impellent action of a sportsman. 
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ХАРАКТЕРИСТИКА ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ ВУЗІВСЬКИХ БАСКЕТБОЛЬНИХ 
КОМАНД ВСЕУКРАЇНСЬКОЇ СТУДЕНТСЬКОЇ БАСКЕТБОЛЬНОЇ ЛІГИ 
Сава Бринзак  
Національний університет біоресурсів і природокористування України 
 
Постановка проблеми, аналіз останніх досліджень і публікацій. Як відомо, баскетбол як 
гра, як вид спорту з'явився в студентському середовищі [1, 2, 3, 6]. В даний час баскетболом 
займаються більше 250 млн. осіб, в структуру Міжнародної Федерації Баскетболу (ФІБА) входить 
213 країн. Баскетбол як засіб фізичного виховання отримав широке застосування в різних ланках 
фізкультурно-спортивного руху. У системі освіти баскетбол включений до програми фізичного 
виховання всіх категорій учнівської молоді, включаючи вищу освіту. 
У вузах проводяться першості вищих навчальних закладів з баскетболу між групами різних 
факультетів, між факультетами, між курсами. Збірні команди ВНЗ виступають у Чемпіонаті вузів 
міста [3, 4].  
Так в Чемпіонаті вузів м. Києва в даний час виступають 24 чоловічих команди. На 
регіональному та Всеукраїнському рівні проводяться змагання в рамках Всеукраїнської Студентської 
Баскетбольної Ліги (ВСБЛ) – з  2009 року по теперішній час. У першостях Студентської 
Баскетбольної Ліги України було проведено велику кількість цікавих та видовищних матчів. 
Організаційна чіткість структури проведення студентських змагань підвищує масовість, 
видовищність, а якість навчально-тренувальної роботи та змагальної діяльності у вузах, забезпечує 
ігрову практику протягом усього сезону.  
При всій спортивній та соціальній важливості такого явища, як студентський баскетбол, 
доводиться констатувати, що в нашій країні він практично нікому не потрібен. Відсутній, також і, 
професійний підхід щодо спортивного тренування студентських баскетбольних команд. Більшість 
тренерів, які працюють з вузах не мають належних умов для проведення тренувальних занять та 
доступу до науково-методичної бази, де б детально та професійно розглядалися питання підготовки 
студентських команд з баскетболу.  
У новітньому процесі становлення студентського баскетболу в Україні, актуальним постає 
питання нагромадження теоретичних та практичних даних з побудови тренувального процесу, 
ефективність якого визначається повнотою і якістю знань про змагальну діяльність спортсменів. На 
підставі таких даних визначаються найбільш ефективні засоби і методи тренування, їх акцентована 
спрямованість на різних етапах підготовки спортсменів [4, 6]. У науковій літературі є відомості про 
змагальну діяльність баскетболістів, однак, дуже обмежено представлені дані про техніко-тактичні дії 
баскетбольних вузівських команд. Це, в свою чергу, створює проблеми планування і побудови 
тренувального процесу студентських баскетбольних команд, які мають різну кваліфікацію. 
Мета дослідження. Визначення характерних особливостей техніко-тактичних дій змагальної 
діяльності студентських баскетбольних команд. 
Методи та організація дослідження. В якості основного дослідницького матеріалу були 
використані дані відеозйомок, протоколів ігор, статистичних звітів Всеукраїнської студентської 
баскетбольної ліги сезону 2009/2010 рр.  
В результаті чого фіксувалися та аналізувалися, як індивідуальні, так і командні техніко-
тактичні дії: забиті очки, забиті 2-х очкові кидки, виконані 2-х очкові кидки,% попадання 2-х очкових 
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